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บทคดัย่อ 
การวจิยัครัง้นี้มจีุดมุ่งหมาย 1) เพื่อศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างปัจจยัจติลกัษณะเดมิ ไดแ้ก่ เอกลกัษณ์
แห่งตนและลกัษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน ปัจจยัสถานการณ์ ได้แก่ ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกายและการเปิดรบั
ข่าวสาร และปัจจยัจติลกัษณะตามสถานการณ์ ไดแ้ก่ ทศันคตต่ิอการลดน ้าหนักและความพงึพอใจในภาพลกัษณ์
ทางกายกบัพฤตกิรรมการลดน ้าหนกัทีเ่หมาะสม 2) เพื่อท านายพฤตกิรรมการลดน ้าหนกัทีเ่หมาะสม โดยใชปั้จจยั
จิตลกัษณะเดิม ปัจจยัสถานการณ์ และปัจจยัจิตลักษณะตามสถานการณ์ กลุ่มตัวอย่างเป็นวยัรุ่นตอนปลาย  
คอื นักศกึษาระดบัปรญิญาตร ีจ านวน 360 คน ใช้วธิกีารสุ่มแบบชัน้ภูม ิสถิติที่ใช้วเิคราะห์ขอ้มูล คอื ค่าเฉลี่ย  
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์ของเพียร์สนั และการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ  
ทัง้ชนิดโดยรวม (Enter) และเป็นขัน้ (Stepwise) ผลการวิจยัพบว่า 1. เอกลกัษณ์แห่งตน ตัวแบบภาพลกัษณ์ 
ทางกาย การเปิดรบัข่าวสาร และความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกายมคีวามสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรม 
การลดน ้ าหนักที่เหมาะสม (**p>.01) ลักษณะมุ่งอนาคตควบคุมตนมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรม 
การลดน ้าหนักที่เหมาะสม (*p>.05) 2. เอกลกัษณ์แห่งตน ลกัษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน ตัวแบบภาพลกัษณ์ 
ทางกาย การเปิดรบัขา่วสาร ทศันคตต่ิอการลดน ้าหนกั และความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย สามารถร่วมกนั
ท านายพฤตกิรรมการลดน ้าหนักทีเ่หมาะสมไดร้อ้ยละ 33.9 และสามารถร่วมกนัท านายพฤตกิรรมการลดน ้าหนกั 
ทีเ่หมาะสมในดา้นการบรโิภครอ้ยละ 25.6 และดา้นการออกก าลงักายรอ้ยละ 26.4 โดยตวัแปรทีส่ามารถท านาย
พฤติกรรมการลดน ้าหนักที่เหมาะสมทัง้ด้านการบรโิภคและด้านการออกก าลงักาย ล าดบัแรก คือ การเปิดรบั
ข่าวสาร รองลงมา ได้แก่ เอกลักษณ์แห่งตน ลักษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน และทศันคติต่อการลดน ้าหนัก 
ตามล าดบั 
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Abstract 
The objectives of this study were as follows ( 1 )  to examine the relationship between  
the psychological factors concerned ego identity and locus of control, social and situation factors including 
role models and media exposure, and psychological stage factors, such as attitudes to weight- loss  
and body image satisfaction related to weight-loss behaviors, (2) to predict to weight-loss behaviors using  
the psychological factor, social situation factors, and psychological stage factors.  The participants were  
in late adolescence, consisting of 360 undergraduate students. via the stratified random sampling method.  
The statistics for analysis included mean, standard deviation, Pearson’ s product moment correlation 
coefficient, and both enter and stepwise multiple regression analysis.  the results of, the study were as 
follows.  1 .  Ego identity, role model, media exposure and body image satisfaction correlated positively  
to the appropriate weight- loss behaviors (**p > .01). The locus of control factor correlated positively with 
appropriate weight- loss behaviors (*p > .05) .  2 . The factors of ego identity, locus of control, role model, 
media exposure, weight-loss attitudes, and body image satisfaction in combination can predict appropriate 
weight- loss behaviors at 33.9% and a combination prediction of appropriate weight- loss behaviors terms 
of consumption at 2 5 . 6%  and exercise at 2 6 . 4% .  appropriate Weight- loss behaviors, consumption,  
and exercise as the strongest predictor of media exposure, ego identity, locus of control and attitudes  
to weight-loss respectively. 
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บทน า 
 ปัจจุบนับุคคลทุกเพศทุกวยัใหค้วามส าคญักบัรปูร่างหน้าตามากขึน้ เพราะช่วยใหม้คีวามมัน่ใจในตนเอง  
ไดร้บัการยอมรบัจากสงัคมและคนรอบขา้ง สง่ผลใหเ้กดิความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกายต่อตนเองในทางบวก 
คอื การยอมรบัไดท้ัง้ขอ้ดแีละขอ้จ ากดัในรูปร่างหน้าตาของตน มคีวามมัน่ใจ แมว้่าจะมคี่านิยมว่าการมรีปูร่างผอม
เหมอืนดาราหรอืนางแบบ ท าให้ได้รบัความสนใจจากผูอ้ื่น ส่วนความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกายต่อตนเอง
ในทางลบ คอื วติกกงัวลรูปร่างตนเอง พยายามเปลีย่นแปลงตนเองใหดู้ดอียู่เสมอจนกว่าจะพอใจ ใหค้วามส าคญั
ว่าการมรีูปร่างผอมจะไดร้บัความสนใจจากผูอ้ื่น และท าตามค่านิยมทีเ่ปลีย่นแปลงอยู่เสมอ ส่งผลใหม้คีวามไม่พงึ
พอใจในภาพลกัษณ์ทางกายของตนเอง ขาดความมัน่ใจในตนเอง  
 จากสถติทิัว่โลกพบว่า ความไม่พงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกายเป็นปัจจยัเสีย่งหลกัของการรบัประทาน
อาหารที่ผดิปกติ [1] จากสถิติในประเทศสหรฐัอเมรกิาพบว่า วยัรุ่นเพศหญงิพยายามลดความอ้วนมากทีสุ่ด [2] 
วยัรุ่นทีม่คีวามไม่พงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย มแีนวโน้มก าหนดรปูร่างหน้าตา ความน่าดงึดดูใจ ความสมัพนัธ์
กบัคนอื่น และการเหน็คุณค่าในตนเองต ่า เพศหญิงให้ความส าคญัที่หน้าท้อง ต้นขา และหน้าอก ส่วนเพศชาย 
ทีไ่หล่ หน้าอก และมวลกลา้มเน้ือ [3]  
 วัยรุ่นที่มีเอกลักษณ์แห่งตนต ่าจะส่งผลต่อภาพลักษณ์ทางกาย ซึ่งแสดงออกมาเป็นความพึงพอใจ 
ในภาพลกัษณ์ทางกายต ่าดว้ย [4] 
 ในยุคนี้สื่อเทคโนโลยีมีความรวดเร็ว ท าให้เปิดรบัข่าวสารได้ง่าย และเข้าถึงตัวแบบที่ชื่นชอบพบว่า 
การชมโฆษณา 3,000 ชิ้นต่อวัน ท าให้วัยรุ่นไม่ชอบรูปร่างตนเอง และส่งผลให้วัยรุ่นอยากผอม [5] การใช้
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อินเทอร์เน็ต หรือ Facebook จ านวนเพื่อนใน Facebook สมัพนัธ์กบัการดูแลรูปร่างและความผอมในอุดมคติ 
ทีส่งูขึน้มากกว่าคนทีไ่ม่ใช ้Facebook จงึเป็นสาเหตุใหว้ยัรุ่นอยากมพีฤตกิรรมการลดน ้าหนกั [6] 
พฤติกรรมการลดน ้าหนักเกี่ยวขอ้งกบัทศันคติในการลดความอ้วนของนักศึกษา คือ เพื่อบุคลิกภาพ 
รอ้ยละ 42.5 และเพื่อความสวยงามรอ้ยละ 27.5 [7] 
ปัจจุบนัวยัรุ่นรบัประทานยาลดความอ้วนเพื่อลดน ้าหนักมากขึ้น วยัรุ่นอายุ 15 ปีขึ้นไป ร้อยละ 1.5  
เคยรบัประทานยาลดความอ้วน โดยเพศหญิงอายุ 15-29 ปี ร้อยละ 5.3 เป็นกลุ่มที่ใช้ยาลดความอ้วนมากทีสุ่ด  
และลดลงในกลุ่มที่มีอายุมากขึ้น [8] ซึ่งยาลดความอ้วนอนัตราย เพราะออกฤทธิก์ระตุ้นประสาทท าให้ตื่นตวั  
นอนไม่หลบั ไม่หวิ หวัใจเตน้แรงและเรว็ ปากแหง้ คอแหง้ คลื่นไสอ้าเจยีนและทอ้งผกู ความดนัโลหติในปอดสงูขึน้
จนเกิดภาวะหัวใจล้มเหลวและเสียชีวิต หากมีอาการรุนแรงจะมีอาการประสาทหลอน กระสบักระส่าย ชัก  
และเสยีชวีติ [9] แต่การลดน ้าหนกัโดยไม่พึง่ยาลดความอว้น คอื การออกก าลงักายหรอืการเตน้ [10] ซึง่พฤตกิรรม
การลดน ้าหนักทีเ่หมาะสมท าใหก้ารควบคุมน ้าหนักไม่ส่งผลเสยีต่อสุขภาพ การรบัประทานอาหารทีด่ต่ีอสุขภาพ 
และการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ หากมีความตัง้ใจจะท าให้มรีูปร่างดีและสุขภาพแขง็แรง ซึ่งการศึกษานี้ 
เป็นการศกึษาพฤตกิรรมการลดน ้าหนกัทีเ่หมาะสม 
บุคคลจะมพีฤตกิรรมการลดน ้าหนักทีป่ระสบความส าเรจ็ไดน้ัน้ต้องอาศยัลกัษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน 
มาก าหนดพฤตกิรรมการลดน ้าหนักใหส้ าเรจ็ ผู้ทีอ่ยู่ในช่วงลดน ้าหนักจะประเมนิตนเอง ควบคุมตนเองไม่บรโิภค
อาหารทีส่ง่ผลต่อการเพิม่น ้าหนกั ท าใหม้รีปูร่างสวยงามตามปรารถนา [11] 
วัยรุ่นเป็นวัยที่แสวงหาเอกลักษณ์แห่งตน ค้นหาว่าตนเองเป็นใคร เปรียบเทียบตนเองกับผู้อื่น  
ให้ความส าคญักบัเพื่อน สงัคม และเลยีนแบบคนทีม่อีุดมคติเหมอืนกบัตนเอง หากวยัรุ่นมเีอกลกัษณ์แห่งตนต ่า  
กจ็ะปฏบิตัติามค่านิยมของผูอ้ื่น มพีฤตกิรรมการอดอาหารหรอืเคีย้วอาหารแลว้คายออกมา [12] หากวยัรุ่นคน้หา
เอกลักษณ์แห่งตนได้ ก็จะมีพฤติกรรมที่เหมาะสม [13] รู้จ ักรับประทานอาหารเพื่อต้องการมีพฤติกรรม 
การรบัประทานอาหารเพื่อสขุภาพ และออกก าลงักาย [14]  
ดว้ยเหตุนี้ผูว้จิยัจงึสนใจศกึษาวยัรุ่นตอนปลาย คอื นกัศกึษามหาวทิยาลยั เพราะเป็นวยัทีม่อีสิระ มสีงัคม 
และสามารถท างานควบคู่ไปกบัการเรยีน จงึท าใหเ้ปรยีบเทยีบตนเองกบัผูอ้ื่น นักศกึษาทีม่เีอกลกัษณ์แห่งตนจะมี 
ความมัน่ใจในภาพลกัษณ์ทางกายของตนเอง รูว้ธิกีารบรโิภคอาหารและวธิอีอกก าลงักายให้เหมาะสมโดยไม่พึ่ง 
ยาลดน ้าหนัก หรอืมพีฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีไ่ม่ดต่ีอสุขภาพของตนเอง ส าหรบัทฤษฎทีีอ่ธบิายพฒันาการ
ของวยัรุ่น คอื ทฤษฎพีฒันาการทางจติสงัคมขัน้ที ่5 คอื ขัน้การคน้พบเอกลกัษณ์แห่งตนกบัความสบัสนในบทบาท 
(Identity vs. Identity Diffusion) [13] และทฤษฎีหลักที่น ามาใช้อธิบายพฤติกรรมการลดน ้ าหนักที่เหมาะสม 
ในงานวจิยันี้ คอื ทฤษฎตีน้ไมจ้รยิธรรม [15] 
ผู้วจิยัได้ศกึษาปัจจยัจติลกัษณะเดมิ ได้แก่ เอกลกัษณ์แห่งตน [13] และลกัษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน 
[16] ปัจจยัสถานการณ์ ไดแ้ก่ ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย [17] และการเปิดรบัขา่วสาร [18] และปัจจยัจติลกัษณะ
ตามสถานการณ์ ไดแ้ก่ ทศันคตต่ิอการลดน ้าหนัก [19] และความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย [20] ส่งผลต่อ
พฤตกิรรมการลดน ้าหนกัของนักศกึษาในสถาบนัอุดมศกึษาหรอืไม่เพยีงใด เพื่อน าผลการวจิยัไปเป็นขอ้มลูในการ




1. เพื่อศึกษาความสมัพันธ์ระหว่างปัจจัยจิตลักษณะเดิม  ปัจจัยสถานการณ์ และปัจจัยจิตลักษณะ 
ตามสถานการณ์กบัพฤตกิรรมการลดน ้าหนกัทีเ่หมาะสม 
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ประชากรที่ใช้ในการวิจยัเป็นวยัรุ่นตอนปลาย คือ นักศึกษาระดบัปริญญาตรี ในสถาบันอุดมศึกษา 
ในกรุงเทพมหานคร ตัง้แต่ระดบัชัน้ปีที ่1 ถงึระดบัชัน้ปีที ่4 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี ในสถาบันอุดมศึกษาแห่งหนึ่ งในกรุงเทพมหานคร  
การก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างใช้การสุ่มแบบชัน้ภูมิ (Stratified Random Sampling) แบ่งเป็นกลุ่มสาขาวิชา  
ไดแ้ก่ 1) สาขาวชิามนุษยศาสตร์-สงัคมศาสตร์ 2) สาขาวชิาวทิยาศาสตรส์ุขภาพ และ 3) สาขาวชิาวทิยาศาสตร์-
เทคโนโลยี เพศ แบ่งเป็นเพศชาย และเพศหญิง  ตัง้แต่ชัน้ปีที่ 1 ถึงชัน้ปีที่ 4 การค านวณกลุ่มตัวอย่าง 
ตามค าอธบิายของนงลกัษณ์ วริชัชยั [21] โดยอา้งองิจาก Hair และคณะ ค.ศ. 2010 [22] คอื 10 ถงึ 40 × จ านวน
ตวัแปรงานวจิยั จะได้กลุ่มตวัอย่างอย่างน้อย 40 × 7 = 280 คน ส าหรบังานวจิยันี้  ผูว้จิยัก าหนดกลุ่มตวัอย่าง 
จ านวน 360 คน 
เครือ่งมือท่ีใช้ในการวิจยั 
ในงานวิจยันี้ผู้วจิยัใช้ 1) แบบวดัพฤติกรรมการลดน ้าหนักที่เหมาะสม 2) แบบวดัเอกลกัษณ์แห่งตน  
3) แบบวดัลกัษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน 4) แบบวดัตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย 5) แบบวดัการเปิดรบัข่าวสาร  
6) แบบวดัทศันคติในการลดน ้าหนัก และ 7) แบบวดัความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย โดยทัง้ 7 แบบวดั 
มลีกัษณะเป็นมาตรประเมนิค่า (Rating Scale) 6 ระดบั คอื จรงิที่สุด จรงิ ค่อนขา้งจรงิ ค่อนขา้งไม่จรงิ ไม่จรงิ  
และไม่จรงิเลย โดยขอ้ค าถามของแต่ละแบบวดัจะครอบคลุมนิยามปฏบิตักิาร และน าแบบวดัดงักล่าวไปใหอ้าจารย์
ที่ปรกึษา และผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน พจิารณา เสนอแนะ และน ามาปรบัปรุงแก้ไข แล้วน าไปทดลองใช้ (Try Out)  
กบันกัศกึษาชัน้ปีที ่1-4 ทีม่ลีกัษณะใกลเ้คยีงกบักลุ่มตวัอย่าง จ านวน 30 คน จากนัน้น าแบบวดัหาคุณภาพรายขอ้ 
และใชเ้กณฑค่์าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวม (Item-Total Correlation) มาคดัเลอืก
เป็นข้อค าถามในการวิจยั โดยแต่ละแบบวดัมีค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์ระหว่างคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวม 
(Item-Total Correlation) และค่า Cronbach's Alpha ดงันี้ 
 แบบวดัพฤตกิรรมการลดน ้าหนกัทีเ่หมาะสม ค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กบัคะแนน
รวม (Item-total correlation) มีค่าตัง้แต่ .217 ถึง .781 ค่า Cronbach's Alpha เท่ากับ .852 ได้ข้อค าถาม  
จ านวน 16 ขอ้ 
แบบวดัเอกลกัษณ์แห่งตน ผู้วจิยัได้ใชแ้บบวดัเอกลกัษณ์แห่งอโีก้ [23] แบบวดัฉบบัดงักล่าวมคี่าความ
เชื่อมัน่เป็น .81 จ านวน 23 ขอ้ จากนัน้น ามาหาค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวม 
( Item- total correlation) มีค่าตัง้แต่ .226 ถึง .649 ค่า Cronbach's Alpha เท่ากับ .769 จึงได้ข้อค าถาม  
จ านวน 10 ขอ้ 
แบบวดัลกัษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน ผู้วจิยัใชแ้บบวดัลกัษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน [24] แบบวดัฉบบั
ดงักล่าวมคี่าความเชื่อมัน่เป็น .84 จ านวน 15 ขอ้ จากนัน้น ามาหาค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้
กับคะแนนรวม ( Item-Total Correlation) มีค่าตัง้แต่ .241 ถึง .721 ค่า Cronbach's Alpha เท่ากับ .838  
ไดข้อ้ค าถามทีใ่ชจ้รงิ จ านวน 14 ขอ้ 
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แบบวดัตัวแบบภาพลกัษณ์ทางกาย ค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์ระหว่างคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวม 
(Item-Total Correlation) มคี่าตัง้แต่ .264 ถึง .745 ค่า Cronbach's Alpha เท่ากบั .752 ได้ข้อค าถามที่ใช้จรงิ  
จ านวน 8 ขอ้ 
แบบวดัการเปิดรบัข่าวสาร ค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวม (Item-total 
correlation) มคี่าตัง้แต่ .259 ถงึ .687 ค่า Cronbach's Alpha เท่ากบั .795 ไดข้อ้ค าถามทีใ่ชจ้รงิ จ านวน 8 ขอ้ 
แบบวดัทศันคตใินการลดน ้าหนัก ค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวม (Item-
total correlation) มีค่าตัง้แต่ .231 ถึง .855 ค่า Cronbach's Alpha เท่ากับ .849 ได้ข้อค าถามที่ใช้จริง  
จ านวน 13 ขอ้ 
แบบวดัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย ค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กบัคะแนน
รวม (Item-Total Correlation) ค่าตัง้แต่ .677 ถึง .861 ค่า Cronbach's Alpha เท่ากบั .872 ได้ขอ้ค าถามใช้จรงิ 
จ านวน 5 ขอ้ 
แบบสอบถามขอ้มลูภูมหิลงัไดแ้ก่ เพศ กลุ่มสาขาวชิา รายได ้ผลสมัฤทธิท์างการเรยีน เป็นแบบสอบถาม
ชนิดเลอืกตอบ 
 ผู้วิจยัได้น าข้อมูลที่ได้จากกลุ่มตัวอย่างมาตรวจให้คะแนน แล้วน าไปวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ คือ
ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และทดสอบค่าสัมประสิทธิส์หสัมพันธ ์
ของเพียร์สัน (Pearson's Product Moment Correlation Coefficient) เพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจัยข้อที่ 1  
และการวเิคราะหถ์ดถอยพหุคณู (Multiple Regression Analysis) ทัง้ชนิดโดยรวม (Enter) และเป็นขัน้ (Stepwise)  
เพื่อทดสอบสมมตฐิานการวจิยัขอ้ 2  
 
ผลการวิจยั 
นักศกึษาเพศชาย จ านวน 180 คน (ร้อยละ 50.0) นักศกึษาเพศหญงิ จ านวน 180 คน (ร้อยละ 50.0)  
กลุ่มสาขามนุษยศาสตร-์สงัคมศาสตร ์จ านวน 120 คน (รอ้ยละ 33.3) กลุ่มสาขาวทิยาศาสตรส์ขุภาพ จ านวน 120 
คน (รอ้ยละ 33.3) และกลุ่มสาขาวทิยาศาสตร์-เทคโนโลย ีจ านวน 120 คน (รอ้ยละ 33.3) รายไดต้ ่ากว่า 15,000 
บาทต่อเดือน (กลุ่มต ่ า) 209 คน (ร้อยละ 58.1) รายได้ตัง้แต่ 15,000 บาทต่อเดือน (กลุ่มสูง) 151 คน  
(ร้อยละ 41.9) นักศึกษาที่มีผลสมัฤทธิท์างการเรียนต ่ากว่า 3.00 (กลุ่มต ่า) จ านวน 113 คน (ร้อยละ 31.4) 
นกัศกึษาทีม่ผีลสมัฤทธิท์างการเรยีนตัง้แต่ 3.00 (กลุ่มสงู) ขึน้ไป จ านวน 247 คน (รอ้ยละ 68.6) ใชว้ธิหีาค่าเฉลีย่
เป็นเกณฑใ์นการแบ่งกลุ่ม  
ผู้วิจ ัยวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิส์หสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยจิตลักษณะเดิม ได้แก่ เอกลักษณ์แห่งตน 
และลกัษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน ปัจจยัสถานการณ์ได้แก่ตวัแบบภาพลักษณ์ทางกายและการเปิดรบัข่าวสาร  
และปัจจยัจติลกัษณะตามสถานการณ์ ไดแ้ก่ ทศันคตต่ิอการลดน ้าหนักและความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย 
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ตารางท่ี 1 สมัประสทิธิส์หสมัพนัธร์ะหว่างปัจจยัจติลกัษณะเดมิ ปัจจยัสถานการณ์ และปัจจยัจติลกัษณะ 
    ตามสถานการณ์กบัพฤตกิรรมการลดน ้าหนกัทีเ่หมาะสมของนกัศกึษา 
 M S.D. EAT EXC ID LC RM ME ATT IM 
DIETSUM 3.32 .822 .888** .846** .292** .103* .258** .512** .078 .145** 
EAT 3.25 .903  .506** .232** .069 .226** .448** .050 .087* 
EXC 3.41 1.00   .277** .114* .221** .440** .088* .171** 
ID 4.14 .487    .060 .196** .231** .274** .161** 
LC 2.50 .914     .336** -.129** .208** .040 
RM 3.04 .948      .267** .240** .252** 
ME 4.14 1.059       .247** .358** 
ATT 3.98 .623        .483** 
IM 2.52 .671         
** p > .01, * p > .05 
 
1) สญัลกัษณ์ในตาราง: 1. ตวัแปรทุกตวัมคีะแนนตัง้แต่ 6 = จรงิทีสุ่ด, 5 = จรงิ, 4 = ค่อนขา้งจรงิ, 3 = ค่อนขา้งไมจ่รงิ, 2 = ไมจ่รงิ,  
                                                                    1 = ไมจ่รงิเลย 
 
2) หมายเหตุ: DIETSUM = พฤตกิรรมการลดน ้าหนกัทีเ่หมาะสม, EAT= การบรโิภค, EXC = การออกก าลงักาย, ID = เอกลกัษณ์ 
                  แห่งตน, LC = ลกัษณะมุง่อนาคตควบคุมตน, RM = ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย, ME = การเปิดรบัขา่วสาร,  
                  ATT = ทศันคตต่ิอการลดน ้าหนกั, IM = ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย 
 
จากตารางที่ 1 ปัจจยัจติลกัษณะเดมิ คอื เอกลกัษณ์แห่งตน ปัจจยัสถานการณ์คอืตวัแบบภาพลกัษณ์ 
ทางกาย และการเปิดรบัข่าวสาร และปัจจยัจติลกัษณะตามสถานการณ์คอืความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย  
มคีวามสมัพนัธท์างบวกกบัพฤตกิรรมการลดน ้าหนกัทีเ่หมาะสมของนกัศกึษาอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 
ลกัษณะมุ่งอนาคตควบคุมตนมคีวามสมัพนัธท์างบวกกบัพฤตกิรรมการลดน ้าหนักทีเ่หมาะสมของนักศกึษาอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส าหรับทัศนคติต่อการลดน ้ าหนักพบว่าไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม  
การลดน ้าหนกัทีเ่หมาะสมอย่างมนียัส าคญัทางสถติ ิซึง่สว่นใหญ่เป็นไปตามขอ้สมมตฐิานขอ้ที ่1 
ผูว้จิยัวเิคราะหผ์ลการท านายพฤตกิรรมการลดน ้าหนักที่เหมาะสมโดยรวมและรายดา้น ทัง้ในกลุ่มรวม
และเมื่อจ าแนกตามเพศ กลุ่มสาขาวชิา รายได้ และผลสมัฤทธิท์างการเรียน โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ถดถอย
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ตารางท่ี 2 ผลการท านายพฤตกิรรมการลดน ้าหนกัทีเ่หมาะสมโดยรวมและรายดา้น ทัง้ในกลุ่มรวม และเมื่อ 
               จ าแนกตามเพศ กลุ่มสาขาวชิา รายได ้และผลสมัฤทธิท์างการเรยีน 
พฤติกรรมการลดน ้าหนัก 
ตวัแปร n 
โดยรวม ดา้นการบรโิภค ดา้นการออกก าลงักาย 
R2 % ตวัท านาย β R2 % ตวัท านาย β R2 % ตวัท านาย β 
รวม 
360 33.9 4, 1, 2, 5 .527, .199, .190, -.146 25.6 4, 1, 2, 5 .466, .154, .149, -
.138 
26.4 4, 1, 2, 5 .447, .194, 
.184, -113 
ชาย 180 34.1 4, 1, 2, 5 .445, .265, .237, -.171 29.1 4, 1, 2, 5 .402, .246, .220, -
.185 
25.0 4, 1, 2 .361, .197, 
.172 
หญงิ 180 35.0 4 .580 25.3 4 .496 27.0 4 .495 
ปี 1 90 22.2 4, 5 .478, -.219 22.8 4, 6 .444, -.229 13.1 4 .274 
ปี 2 90 39.6 4, 2, 1, 5 .444, .268, .269, -.206 27.4 4, 2 .394, .284 33.4 4, 1 .342, .315 
ปี 3 90 41.9 4, 3 .517, .204 30.6 4 .517 36.1 4, 3 .437, .265 
ปี 4 90 45.6 4, 2, 1 .574, .254, .207 43.0 4, 1, 2 .534, .229, .221 31.0 4, 2 .498, .233 
มน.-สค. 120 30.2 4 .521 26.1 4 .488 19.2 4 .396 
วท.-สข. 120 42.9 4, 1, 5, 3 .409, .306, -.241, .219 34.8 4, 1, 5, 3 .325, .280, -.313, 
.253 
36.2 4, 1, 2 .447, .226, 
.185 
วท.-ทน. 120 34.2 4, 2, 1 .502, .227, .165 27.9 4, 2 .501, .230 24.7 4, 1, 2 .396, .194, 
.170 
รายไดต้ ่า 209 33.6 4, 1, 2, 5 .520, .236, .186, -.152 24.5 4, 2, 1 .412, .166, .154 27.9 4, 1, 5, 2 .471, .246, -
.189, .143 
รายไดส้งู 151 35.3 4, 2 .573, .153 28.7 4, 6 .546, -.177 27.4 4, 2 .499, .224 
GPA ต ่า 113 35.7 4, 1, 2 .472, .263, .228 27.2 4, 1 .398, .206 31.3 4, 2, 1 .412, 
.279,.268 
GPA สงู 247 34.8 4, 2, 1, 5 .554, .164, .148, -.149 26.6 4, 3 .424, .139 26.0 4, 1 .415, .142 
หมายเหตุ : ตวัแปรในงานวจิยัแทนดว้ย  
 1 = เอกลกัษณ์แห่งตน, 2 = ลกัษณะมุง่อนาคตควบคุมตน, 3 = ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย, 4 = การเปิดรบัขา่วสาร,  
 5 = ทศันคตต่ิอการลดน ้าหนกั, 6 = ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย 
 
จากตารางที ่2 ผลการวจิยัพบว่า ตวัแปรทัง้หมด 6 ตวั สามารถร่วมกนัท านายพฤตกิรรมการลดน ้าหนกั
ทีเ่หมาะสมไดร้อ้ยละ 33.9 โดยตวัแปรทีส่ามารถท านายพฤตกิรรมการลดน ้าหนกัไดอ้ย่างเหมาะสมเป็นอนัดบัแรก
คือ การเปิดรบัข่าวสาร (β=.527) รองลงมา คือ เอกลกัษณ์แห่งตน (β=.199) ลกัษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน  
(β=.190) และทศันคตต่ิอการลดน ้าหนกั (β= -.146) ตามล าดบั  
พฤติกรรมการลดน ้าหนักด้านการบริโภคพบว่า ตัวแปรทัง้หมด 6 ตัว สามารถท านายพฤติกรรม  
การลดน ้าหนกัทีเ่หมาะสมในดา้นการบรโิภคไดร้อ้ยละ 25.6 โดยตวัแปรทีส่ามารถท านายพฤตกิรรมการลดน ้าหนกั
ทีเ่หมาะสมในดา้นการบรโิภคเป็นล าดบัแรก คอื การเปิดรบัข่าวสาร (β=.466) รองลงมา คอื เอกลกัษณ์แห่งตน 
(β=.154) ลกัษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน (β=.149) และทศันคตต่ิอการลดน ้าหนกั (β=-.138)  
พฤติกรรมการลดน ้ าหนักในด้านการออกก าลังกายพบว่า ตัวแปรทัง้หมด 6 ตัว สามารถท านาย
พฤตกิรรมการลดน ้าหนกัทีเ่หมาะสมในดา้นออกก าลงักายไดร้อ้ยละ 26.4 โดยตวัแปรทีส่ามารถท านายพฤตกิรรม
การลดน ้าหนักที่เหมาะสมในด้านออกก าลังกายอนัดับแรก คือ การเปิดรับข่าวสาร (β=.447) รองลงมา คือ 
เอกลกัษณ์แห่งตน (β=.194) ลกัษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน (β=.184) และทศันคตต่ิอการลดน ้าหนัก (β=-.113) 
ตามล าดบั ซึง่เป็นไปตามขอ้สมมตฐิานขอ้ที ่2  
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ดงันัน้ พฤตกิรรมการลดน ้าหนักทีเ่หมาะสมทัง้โดยรวมและรายดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการบรโิภค และดา้นการ




1. เอกลกัษณ์แห่งตน ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย การเปิดรบัขา่วสาร และความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ 
ทางกายมคีวามสมัพนัธท์างบวกกับพฤตกิรรมการลดน ้าหนักทีเ่หมาะสมของนักศกึษาอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิ 
ที่ระดับ.01 ลักษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน มีความสมัพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการลดน ้าหนักที่เหมาะสม 
ของนกัศกึษา อย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
2. เอกลกัษณ์แห่งตน ลกัษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย การเปิดรบัข่าวสาร 
ทศันคติต่อการลดน ้าหนัก และความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย สามารถร่วมกนัท านายพฤติกรรมการลด
น ้าหนักที่เหมาะสมได้ร้อยละ 33.9 และสามารถร่วมกันท านายพฤติกรรมการลดน ้าหนักที่เหมาะสมในด้าน  
การบรโิภครอ้ยละ 25.6 และด้านการออกก าลงักายรอ้ยละ 26.4 โดยตวัแปรทีส่ามารถท านายพฤติกรรมการลด
น ้าหนักทีเ่หมาะสมทัง้ดา้นการบรโิภคและดา้นการออกก าลงักายล าดบัแรกคอืการเปิดรบัขา่วสาร รองลงมา ไดแ้ก่
เอกลกัษณ์แห่งตน ลกัษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน และทศันคตต่ิอการลดน ้าหนกั ตามล าดบั 
อภิปรายผลการวิจยั 
 การศกึษาปัจจยัจติสงัคมทีเ่กีย่วขอ้งกบัพฤตกิรรมการลดน ้าหนกัทีเ่หมาะสมในนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี
โดยปัจจยัจติลกัษณะเดมิ ปัจจยัสถานการณ์ และปัจจยัจติลกัษณะตามสถานการณ์ทีเ่กีย่วขอ้งกบัพฤตกิรรมการลด
น ้าหนักทีเ่หมาะสม ซึง่แบ่งเป็น 2 ดา้น คอื การบรโิภคและการออกก าลงักาย โดยมตีวัแปรภูมหิลังของนักศกึษา
คอื เพศ กลุ่มสาขาวชิา รายได ้และผลสมัฤทธิท์างการเรยีน โดยผูว้จิยัน าผลการวจิยัทีพ่บมาอภปิราย ดงัต่อไปนี้ 
1. การเปิดรบัขา่วสาร 
การเปิดรับข่าวสารเป็นตัวแปรล าดับแรกที่ท านายพฤติกรรมการลดน ้าหนักที่เหมาะสมทัง้โดยรวม 
และรายดา้น เป็นตวัท านายล าดบัแรกในกลุ่มรวมและทุกตวัแปรภูมหิลงั สอดคลอ้งกบัความหมายของการเปิดรบั
ข่าวสารเป็นการใหค้วามสนใจในเรื่องราวต่าง ๆ เพื่อตดัสนิใจทัง้การบรโิภค และการออกก าลงักาย ม ี3 ขัน้ตอน 
คอื 1) การแสวงหาขอ้มลูเมื่อมคีวามตอ้งการคลา้ยกบับุคคลอื่น 2) การเปิดรบัขอ้มลูเมื่อบุคคลตอ้งการทราบขอ้มูล
ทีต่รงกบัความสนใจของตนเอง 3) การเปิดรบัประสบการณ์เพราะตอ้งการท าสิง่ใดสิง่หนึ่ง [18] การใหค้วามสนใจ 
ใหค้วามส าคญักบัความรู ้ข่าวสาร ภาษา วฒันธรรม ประเพณี [25] สอดคลอ้งกบัช่องทางการรบัรูข้อ้มูลข่าวสาร
ทางดา้นสขุภาพของนกัศกึษา คอื โทรทศัน์ ซึง่อยู่ในระดบัมาก [26] 
2. เอกลกัษณ์แหง่ตน  
เอกลกัษณ์แห่งตนเป็นความรูส้กึเกีย่วกบัตนเอง สามารถยอมรบัความแตกต่างของตนเองและบุคคลอื่น
ดว้ยความเขา้ใจ สามารถอธบิายไดว้่าตนเองเป็นใคร มคีวามสามารถดา้นใด โดยมกีารแสดงออกมาอย่างเหมาะสม
ตามการยอมรบัของสงัคม เอกลกัษณ์แห่งตนเป็นตวัแปรล าดบัที ่2 ทีท่ านายพฤตกิรรมการลดน ้าหนักทีเ่หมาะสม
ทัง้โดยรวม และรายดา้น เป็นตวัท านายล าดบัที ่2 ในทุกตวัแปรภูมหิลงั เอกลกัษณ์แห่งตนเป็นปัจจยัส าคญัทีท่ าให้
กลุ่มตวัอย่างมพีฤตกิรรมการออกก าลงักายและการรบัประทานอาหารทีด่ต่ีอสขุภาพ [27] 
3. ลกัษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน 
ลกัษณะมุ่งอนาคตควบคุมตนเป็นการท าใหส้ าเรจ็ตามเป้าหมายทีป่รารถนา ดว้ยการวางแผนเป็นขัน้ตอน 
และระหว่างปฏบิตักิม็กีารควบคุมตนเองไม่ใหน้อกลู่นอกทาง ลกัษณะมุ่งอนาคตควบคุมตนเป็นการคดิและรบัรูต่้อ
สิง่ที่จะเกิดขึ้นในอนาคต สิง่ที่เกิดขึ้นกบัคนอื่นที่ก็สามารถเกิดขึ้นกบัตนเองได้ด้วยถ้าตนเองเองเป็นผู้กระท า  
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สว่นการควบคุมตนหมายถงึการก าหนดเป้าหมายทีต่อ้งการใหเ้กดิขึน้ในอนาคตอย่างเป็นระบบ แบ่งเป็นเป้าหมาย 
ย่อย ๆ และปฏิบัติให้ส าเร็จ [15] ลักษณะมุ่งอนาคตควบคุมตนเป็นตัวแปรล าดับที่ 3 ที่ท านายพฤติกรรม 
การลดน ้าหนักที่เหมาะสมทัง้โดยรวมและรายด้าน เป็นตวัท านายล าดบัที่ 3 ในทุกตวัแปรภูมหิลงั สอดคล้องกบั
ความเชื่ออ านาจภายในตน มแีนวโน้มที่จะบรโิภคอาหารเพื่อสุขภาพ และออกก าลงักายเป็นประจ า น าไปสู่การ
ควบคุมตนเพื่อมุ่งอนาคตที่ดีต่อสุขภาพ [28] สอดคล้องกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย [29] เมื่อมีความเชื่อ
อ านาจภายในตนต่อการออกก าลงักายมาก พฤตกิรรมออกก าลงักายทีเ่หมาะสมกจ็ะมากขึน้ไปดว้ย [30] 
4. ทศันคตต่ิอการลดน ้าหนกั 
ทศันคตเิป็นการประเมนิความรูส้กึ เหน็ประโยชน์และโทษของการลดน ้าหนกั และพรอ้มลดน ้าหนักอย่าง
เหมาะสม หากมีทศันคติที่ดีต่อการลดน ้าหนัก ย่อมต้องการลดน ้าหนัก เห็นประโยชน์ และมีแนวโน้มที่จะลด
น ้าหนัก หากมทีศันคตไิม่ด ีกไ็ม่อยากลดน ้าหนัก ไม่เหน็ความจ าเป็น และไม่พรอ้มทีจ่ะลดน ้าหนัก [31] ทศันคต ิ
ต่อการลดน ้าหนักเป็นตวัแปรล าดบัที่ 4 ที่ท านายพฤติกรรมการลดน ้าหนักที่เหมาะสมทัง้โดยรวมและรายด้าน  
เป็นตวัท านายล าดบัที ่4 ในทุกตวัแปรภูมหิลงั ทศันคตใินการลดน ้าหนกัท าใหบุ้คคลอยากลดน ้าหนัก มคีวามตัง้ใจ
ทีจ่ะลดน ้าหนัก และผูป่้วยบางโรคต้องควบคุมอาหารเพื่อลดน ้าหนัก [32] สอดคลอ้งกบัทศันคตต่ิอการลดน ้าหนกั 
มคีวามสมัพนัธ์เชงิบวกกบัพฤติกรรมการลดน ้าหนัก [33] นอกจากนี้การรบัรู้คุณค่าทางโภชนาการของอาหาร 
เพื่อสุขภาพ ความสนใจในเมนูอาหารเพื่อสุขภาพมผีลต่อทศันคติที่ดต่ีออาหารเพื่อสุขภาพ [34] เมื่อนักศกึษา 
มทีศันคตทิีด่ต่ีอการออกก าลงักาย จะมพีฤตกิรรมการออกก าลงักายทีเ่หมาะสมมากขึน้ [30] 
สรุปว่าปัจจยัทีท่ านายพฤตกิรรมการลดน ้าหนกัทีเ่หมาะสมมากทีสุ่ด คอื การเปิดรบัขา่วสาร ซึง่ส่งผลต่อ
พฤติกรรมการลดน ้าหนักที่เหมาะสมทัง้ด้านการบรโิภคและด้านการออกก าลงักาย ดงันัน้ผู้ที่สนใจสามารถน า
ผลการวจิยันี้ไปเป็นขอ้มลูในการใหค้วามรู ้สนับสนุน หรอืส่งเสรมิใหเ้กดิพฤตกิรรมการลดน ้าหนกัทีเ่หมาะสมของ
วยัรุ่นต่อไป 
ข้อเสนอแนะท่ีไดจ้ากผลการวิจยั 
1. การเปิดรบัขา่วสารเป็นตวัแปรทีส่ าคญัทีส่ง่ผลต่อพฤตกิรรมการลดน ้าหนกั ดงันัน้สือ่หรอืองคก์รต่าง ๆ 
สามารถจดัท าขอ้มลูทีเ่กีย่วขอ้งกบัตวัแปรการเปิดรบัขา่วสาร 
2. นกัศกึษาตอ้งรูจ้กัเอกลกัษณ์แห่งตนของตนเอง ดว้ยการคน้หาจุดเด่นของตน ท าใหรู้ว้่าตนเองเป็นใคร  
มีความบกพร่องหรือความสามารถด้านใด เพื่อที่ตนเองจะได้ปฏบิตัิได้อย่างเหมาะสม เมื่อต้องการลดน ้าหนัก  
กจ็ะไม่ลดน ้าหนกัตามผูอ้ื่นจนเป็นอนัตรายต่อสขุภาพของตนเอง 
3. การมลีกัษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน ท าใหน้ักศกึษามกีารวางแผนและลดน ้าหนักตามขัน้ตอน ทัง้การ
บรโิภคอาหารและออกก าลงักายทีส่ง่เสรมิสขุภาพทีด่ ีดว้ยการวางแผนและปฏบิตัติามขัน้ตอน  
4. นักศึกษาที่มีทัศนคติที่ดีต่อการลดน ้ าหนัก ท าให้มีความต้องการลดน ้ าหนัก เห็นประโยชน์  
และมแีนวโน้มที่จะลดน ้าหนัก รวมไปถงึมคีวามรู้ความเขา้ใจว่าควรบรโิภคและออกก าลงักายอย่างไรโดยไม่เสีย
สุขภาพ มกีารประเมนิความรู้สกึ เหน็ถึงประโยชน์และโทษของการลดน ้าหนัก และมคีวามพรอ้มทีจ่ะลดน ้าหนัก
อย่างเหมาะสม 
ข้อเสนอแนะสาหรบัการวิจยัครัง้ต่อไป 
1. สามารถน าผลการวิจัยนี้ จ ัดท าสื่อที่ส่งเสริมการออกก าลังกายอย่างถูกวิธีด้วยวิธีการวางแผน 
การออกก าลังกายและการบริโภคอาหาร รวมไปถึงความรู้เรื่องการบริโภค การรับประทานยาลดน ้ าหนัก 
หรอือาหารเสรมิที่ถูกวธิแีละเหมาะสม ท าชุดฝึกอบรมที่เป็นกจิกรรมส่งเสรมิการบรโิภคและการออกก าลงักาย 
ในดา้นเอกลกัษณ์แห่งตน หรอืดา้นลกัษณะมุ่งอนาคตควบคุมตนเพื่อใหม้พีฤตกิรรมการลดน ้าหนกัทีเ่หมาะสม 
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2. ส่งเสรมิการวจิยัในกลุ่มคนวยัท างาน เพราะในกลุ่มคนวยัท างานเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ มอีายุระหว่าง  
22-40 ปี เป็นกลุ่มคนทีม่รีายได ้สามารถตอบสนองการลดน ้าหนักทีเ่หมาะสมได ้หรอืกลุ่มนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษา  
มอีายุระหว่าง 13-18 ปี อยู่ในช่วงวยัรุ่นตอนตน้ ร่างกายก าลงัมกีารเปลีย่นแปลง ต้องการลดน ้าหนักเพื่อใหต้นเอง
ดดู ีน าไปสูพ่ฤตกิรรมการลดน ้าหนกัทีเ่หมาะสม 
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